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Tässä tutkimuksessa selvitettiin 55 - 65-vuotiaiden jäsenten liikuntatottumuksia liikunta- ja 
hyvinvointikeskus Elixiassa. Selvityksen pohjalta tarkoituksena oli kehittää uusi ryhmäliikunta-
tuote 55 - 65-vuotiaille jäsenille. Tällä hetkellä Elixia keskuksia on Suomessa 10 kappaletta ja 
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Terveselkä-, Xycling- ja Stretching-tuotteet ja vähiten kannatusta saivat Aerobic, Just Dance 
sekä Total Combat. Kävely oli kaikkien vastanneiden suosituin liikuntamuoto. Tärkeimmiksi 
palveluun liittyviksi asioiksi he kokivat tilojen siisteyden, sijainnin ja ryhmäliikunnan.  
 
Pääsääntöisesti ohjaajat koettiin hyviksi ja asiantunteviksi ja tarjonta varsin kattavaksi. Jäsenet 
kokivat mieluisimmiksi hypyttömät, helpot ja tehokkaat ryhmäliikuntatuotteet (siniset tunnit ja 
harmaat tunnit). Kaivattiin yksilöllistä ohjausta sekä tunteja aloittelijoille ja rapakuntoisille. 
Toivottiin myös tunteja sijoitettavaksi enemmän päiväaikaan, koska tällä hetkellä niitä ei mo-
nessakaan keskuksessa ole.  
 
Kartoittavan tutkimuksen tulosten perusteella laadittiin uusi ryhmäliikuntatuote, jolle näyttää 
tulosten perusteella olevan kysyntää. Ryhmäliikuntatuote sisältäisi kuntosaliharjoittelua ja 
jumppaa vuoroviikoin. Ryhmäliikuntatuote tarjoaisi erilaisia vaihtoehtoja, yksilöllistä ohjausta 
ja sosiaalisia kontakteja.  
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The purpose of this research is to find out exercise habits of 55-65 year old persons exercising 
in sports and wellness centre Elixia. 
 
Currently there are 10 Elixia wellness centers in Finland and the number is growing in the 
future. Out of these 10 centers four were chosen for this particular research all over Finland: 
Elixia Tali, Jokivarsi, Sello and Seppälä. From each of these four centres 50 randomly chosen 
members attended the survey. 
 
Out of the 200 surveys which were sent, 54% were women and 46% were men. 57% of the 
members regularly exercise 2-3 times a week. Most of them in Elixia either in the group exer-
cises or to the gym. Most suitable group activities for this age category were Terveselkä-, Xy-
cling and Stretching. The least liked exercises in this group were Aerobic, Just dance and Total 
Combat. Walking was the most liked activity among. In the survey the most important ser-
vices were cleanliness of the premises, location and the group exercise possibilities. 
 
The instructors were mainly considered good and had good expertise about their subjects. 
Group activities had a wide range of servers for all different customer segments. For this par-
ticular customer segment all those classes which didn’t require jumping and were easy yet ef-
fective were considered the most favourable (so called blue and grey classes). 
 
Things which were most requested were more personal training and classes for beginners and 
persons who don’t have a good stamina. Also this member group requested more classes for 
the daily time because at this point many of the centres don’t have any classes available during 
in day time. 
 
For a conclusion it seems that a class which could offer more personal guidance and more 
variety could have a great demand in this age category. For example, a class which varys  
physical training in the gym with more aerobic training in the group class such as gymnastics. 
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1 Johdanto 
Suurin osa ikääntyvistä harrastaa liikuntaa liian vähän. Liikuntaa ei harrasteta terveyden kannal-
ta riittävästi. Suorituskyvyn heikkeneminen on fysiologinen tosiasia ja sen kohtaa meistä jokai-
nen jo keski-iän kynnyksellä. Voimataso alenee, palautuminen hidastuu ja koordinaatiokyky 
heikkenee. Kehomme on kuitenkin luotu liikkumaan. On välttämätöntä, että sydäntä ja veren-
kiertoa, luurankoa ja lihaksistoa rasitetaan säännöllisesti. Liikunnalla on joko suoraan tai epä-
suorasti vaikutusta toimintakykyyn ja terveyteen.  
 
Tämän tutkimuksen tarkoituksena on tulevaisuudessa kehittää ikääntyville juuri heidän erityis-
tarpeensa huomioonottava tuntikonsepti, jota voisivat hyödyntää kaikki Elixia -keskukset ym-
päri Suomen. Idea tuntikonseptin kehittämiseen lähti kiinnostuksesta ikääntyneiden liikuntaan 
ja siitä, että Elixialla ei tällä hetkellä ole tuotevalikoimassa suoranaisesti ikääntyville suunnattua 
omaa tuotetta. Tarjolla em. tuotteista on mm. Terveselkä, Elixia Pilates.  
 
Elixia on perustettu 2001 ja toimii tällä hetkellä Norjassa ja Suomessa. Suomessa avattiin kysei-
senä vuonna Talin, Alexiumin, Jokivarren, Seppälän ja Kalevan keskukset. Jäsenten yhteismää-
rä on lähes 140.000. Keskuksia on Norjassa 33 ja Suomessa 10 kappaletta. Kaikki keskukset 
toimivat samalla strategialla, joka tähtää jäsenen hyvinvointiin ja erinomaisiin jäsenkokemuk-
siin.  
 
Keskeisintä tutkimuksessa oli selvittää, millaista liikuntaa 55 - 65-vuotiaat Elixian jäsenet kai-
paavat ja tarvitsevat, mistä he saavat liikunnan iloa ja mitä kaikkea heille kohdennetun liikunta-
konseptin rakentamisessa tulee ottaa huomioon. Tutkimuksen perusteella voidaan kehittää 55 - 
65-vuotiaille jäsenille, jotka lähestyvät ikääntynyttä heidän tarpeitaan ja kiinnostustaan vastaa-
van ryhmäliikuntatuote. Näin voidaan luoda tuotekokonaisuus, jolla jokainen osallistuja voisi 
kokea onnistumisen iloa, sosiaalista yhteenkuuluvuutta sekä fyysisen kunnon kohentumista.  
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2 Ikääntyneet, terveys ja liikunta 
Yleisesti voidaan todeta, että sairaudet ja toimintavajavuudet lisääntyvät ikääntymisen myötä. 
Ikääntyneistä kuitenkin pieni osa on terveitä ja vailla merkittäviä toimintarajoituksia. Monet 
tekijät kuten elinolot, elämäntapa, perinnöllisyys sekä sattuma (esimerkiksi tapaturma) vaikut-
tavat terveyden ja toimintakyvyn kehittämiseen ikääntyessä. (Vuori, Taimela, Kujala 2005, 
190.) 
 
Ikääntyessä terveyden ja toimintakyvyn muutoksiin vaikuttavat monet eri tekijät. Näitä tekijöitä 
ovat niin geneettiset tekijät kuin elintavatkin, joilla on myös vaikutusta toisiinsa. Ikääntymisen 
prosessit kohdistuvat elimistön rakenteisiin ja toimintoihin. Nämä muutokset vaihtelevat yksi-
löiden välillä eri tavoin. Yksilössäkin muutokset saattavat vaikuttaa eri nopeuksin ja ilmetä 
lopulta ikääntymisen erityispiirteinä ja voimattomuutena ylläpitää kudosten sekä elimistön toi-
mintaa. Selkeää eroa, mikä on ikääntymisen ja mikä sairauksien myötä johtuvaa muutosta, on 
vaikea määrittää. (Vuori, Taimela, Kujala 2005,191.) 
 
Ikääntymisen taustalla ovat soluissa tapahtuvat rakenteelliset muutokset. Ikääntyminen ym-
märretäänkin kaikkia elollisia olentoja koskevaksi kehityskuluksi, joka ei välttämättä noudata 
kaikilla yksilöillä samaa ikävuosiin sidottua kaavaa. Muutosten ajankohta ja aste vaihtelevat 
yksilöittäin, ikääntyminen tuo kuitenkin kaikille mukanaan tietyt rakenteelliset muutokset eli-
mistöön. (Rahunen 1997, 319.) 
 
Ikääntyneet ovat hetorogeeninen ryhmä ihmisiä siinä missä moni muukin ikäryhmä erilaisine 
fyysisine ja psyykkisine ominaisuuksineen. On selvää, että tulevina vuosina ikääntyvien ryhmä 
tulee kasvamaan Suomessa kuten muissa hyvinvointivaltioissa. Tämän ryhmän ennustetaan 
tarvitsevan yhä enemmän sosiaali-, terveydenhuolto- ja kuntoutuspalveluja. Ikääntymiseen 
voidaan liittää sairauksien lisäksi myös alentunut fyysinen suorituskyky. Liikunnan katsotaan 
olevan oleellinen osa terveyden ja toimintakyvyn ylläpitoa sekä sairauksien ennaltaehkäisyä. 
(Ahvo 2001, 9 ja 11.)  
 
Sosiaalisten tavoitteiden kautta määräytyy liikunnan mielekkyys ja jatkuvuuden säilyminen. 
Näitä saadaan aikaan vuorovaikutuksesta, hyvästä ilmapiiristä ja erilaisista liikuntamuodoista 
sekä itseilmaisun mahdollisuudesta. Tästä syystä liikunta antaa hyvän mahdollisuuden uusien 
kontaktien ja tulevien suhteiden luomiselle. Yksinäisyys nähdäänkin monen ikääntyneen on-
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gelmana, koska aviopuoliso tai ystävät ovat poistuneet vuosien myötä. (Heikinaro- Johansson 
& Huovinen 2007, 88- 89.) 
 
Ryhmäliikunnassa opitaan antamaan ja vastaanottamaan palautetta liikuntasuorituksesta sekä 
työskentelemään pareittain tai ryhmässä. Ohjaajan rooli on tärkeä, koska ohjaaja kannustaa 
luottamaan omiin voimavaroihin ja pitämään huolta hyvästä terveydestä. Ryhmäliikunta tarjoaa 
mahdollisuuden oppia ottamaan muut liikkujat huomioon sekä toimimaan ilman ohjaajan jat-
kuvaa kontrollointia (Mälkiä 1991, 241.). Nämä taidot ovatkin tärkeitä sosiaalisten tavoitteiden 
ja taitojen kannalta (Era 1997, 144- 145.) 
 
Onnistumisen kokemukset, mukava ilmapiiri ja antoisat sosiaaliset suhteet synnyttävät iloa ja 
virkistystä. Positiiviset liikuntakokemukset kohentavat ikääntyneiden minäkuvaa ja lisäävät 
itseluottamusta ja ohjaavat näin heitä pitämään huolta itsestään jatkossakin. Liikuntaharrastuk-
set jatkuvuuden kannalta tunnealueen tavoitteet ovatkin keskeisessä asemassa, koska ilon ja 
virkistykset on todettu olevan ikääntyneiden tärkeimmät syyt liikkua. (Heikinaro- Johansson & 
Huovinen 2007, 88.) 
 
2.1 Ikääntymisen fysiologia 
Ikääntyneillä suorituskyvyn heikkeneminen tulee esille liikunnan aikana, jolloin kuormittuvat 
eri fysiologiset toiminnot kuten tuki- ja liikuntaelimistö, hengitys- ja verenkiertoelimistö, ai-
neenvaihdunta sekä hermostollinen ja hormonaalinen säätelyjärjestelmä. (Era 1997, 17.) 
Varsinaisten toimivien kudossolujen määrä laskee ja sidekudosten suhteellinen osuus kasvaa. 
Toimivien solujen lukumäärä vähenee aivoissa, munuaisissa, keuhkoissa, lihaksissa ja muissa 
kudoksissa. (Rahunen 1997, 319.) Liikunta vaatii suorittajaltaan näiden toimintojen mukautu-
mista, yhteistoimintaa sekä hallintaa. (Era 1997, 17.) 
 
Solujen rakenne ja toiminta muuttuvat ikääntymisen myötä ja rasva- ja glykogeenipitoisuudet 
kasvavat. Solujen energiatehtaiden eli mitokondrioiden määrä laskee sekä natrium ja kaliumin 
kulku solun seinämän läpi vaikeutuu. Sidekudosten joustavuus vähenee ja rakenne muuttuu 
jäykemmäksi. Kudosten elastisuus, kimmoisuus ja venyvyys heikkenevät. Ihon kimmoisuus 
vähenee ja verisuonten seinämät kovettuvat sekä nivelten liikkuvuus pienenee. (Rahunen 1997, 
319.) 
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Ikääntymisen mukanaan tuomat toiminnalliset muutokset hidastuvat. Solujen lukumäärän vä-
heneminen ja yksittäinen solujen toiminnan heikkeneminen alentavat toimintojen maksimaalis-
ta kapasiteettia. Aistinelinten toimintakyky laskee ja siten reagointi erilaisiin tilanteisiin hidas-
tuu. Kyky vastaanottaa uutta tietoa ja reagoida uusiin ärsykkeisiin laskee sekä laadullisesti että 
määrällisesti. Oman elimistön säätelyjärjestelmä laskee. Kovasta rasituksesta, sairaudesta tai 
kudosvammasta toipuminen ja normaalitilan saavuttaminen vaatii huomattavasti pitemmän 
ajan kuin nuorilla ihmisillä. (Rahunen 1997, 320.) 
 
2.2 Ikääntyneet ja liikunta 
Suurimmat lihaksissa, luustossa ja rasvakudoksessa tapahtuvat muutokset näyttävät kuitenkin 
aiheutuvan fyysisen aktiivisuuden puutteesta. Elimistön vanheneminen ja rappeutuminen on 
ikääntymisen myötä osittain väistämätöntä. Puutteellinen ruokavalio edistää liikkumattomuu-
den aiheuttamaa rappeutumista. (Rahunen 1997, 321.) Lihasvoiman merkitys ikääntyneille on 
erittäin tärkeä, kun kyse on liikuntakyvystä ja suoriutumisesta ruumiillista ponnisteluista päivit-
täisissä askareissa. Näin ollen lihasvoima kehittämisellä voidaan merkittävästi lisätä ikääntynei-
den toimintakykyä ja itsenäistä selviytymistä. (Era 1997, 34.) 
 
Lihasmassan eli rasvattoman kudoksen menetys alkaa nuorella jo 30 vuoden iässä, jos nuoruu-
den liikunta-aktiivisuus vähenee. Muutos kiihtyy 50 – 60- vuoden iässä etenkin miehillä, kun 
testosteronin tuotanto vähenee. Miesten ja naisten lihasvoiman muutokset näyttävät olevan 
samansuuntaisia, mutta naisten lihasvoima on noin 30- 50 % pienempi kuin miehillä. Heiken-
tyneeseen lihaskuntoon reagoidaan usein vähentämällä aktiivisuutta. Kunto huononee edelleen 
ja liikuntaa vähennetään edelleen lisää. (Rahunen 1997, 322.) Eri lihasryhmien välillä on myös 
eroja. Alaraajojen ja vartalon lihasten voimantuotto heikkenee nopeammin kuin yläraajojen. 
Vanhemmilla ihmisillä on myös suhteellisesti enemmän hitaita lihassoluja (mahdollistavat kes-
tävyystyyppisen suorituksen) kuin nuoremmilla. (Mälkiä & Rintala 2002, 164- 165.) 
 
Liikunnan tulee kuormittaa lihaksistoa ja luustoa monipuolisesti. Puutarhatyöt ja kävelylenkit 
ovat hyödyllisiä fyysisen aktiivisuuden muotoja ja hidastavat vanhenemiseen liittyviä rappeu-
tumismuutoksia. Aktiivisuuden toistuminen säännöllisesti riittävän usein on tärkeää. Tehoilla 
30- 40 % kevyt tehty liikunta on hyödyllistä. Rauhallinen liikkuminen on myös hyödyllistä ja 
turvallista sekä alhaisella teholla suoritetun liikunnan energia tuotetaan pääasiassa varastoras-
voista. (Rahunen 1997, 323.) 
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Voimaharjoittelu sopii hyvin ikääntyvälle, koska se lisää lihasmassaa yli 60- vuotiailla ja kunhan 
harjoittelu toteutetaan hyvin. Voimaharjoittelussa suoritustapa on hyvin rauhallinen ja tehok-
kaassa voimaharjoittelussa on vastus noin 80 % henkilön omasta maksimista. Liikunnan tehon 
ja aktiivisuuden lisääminen on turvallista tehdä lääkärin tai liikunta-alan ammattilaisen kanssa 
yhdessä keskustelun ja mahdollisen rasitustestin jälkeen. (Rahunen 1997, 324) 
 
2.3 Ikääntyneet ja ravitsemus 
Ikääntyvän ihmisen ravinnontarpeen perusta luodaan jo lapsuudesta lähtien. Liikkuminen, 
nuoruusiän ja aikuisuuden fyysisen aktiivisuuden määrä, ravitsemuksen laatu ja terveystila ovat 
tekijöitä, jotka omalta osaltaan vaikuttavat vanhuksen ravinnon tarpeeseen, terveyteen. Energi-
antarpeeseen vaikuttavat iän myötä mukanaan tuomat sairaudet ja vähentynyt fyysinen aktivi-
teetti. Ikääntyminen ei siis välttämättä johda vähentyneeseen energiantarpeeseen. Rasvan mää-
rä kasvaa ja kehon proteiinipitoisuus vähenee. (Rahunen 1997, 324.)  
 
Liikunnallinen elämäntapa vaikuttaakin henkilön ravintotottumuksiin myönteisellä tavalla, 
minkä seurauksena edistetään myös suoliston toimintaa, joka ikääntyneillä saattaa hidastua. 
Liikunta vaikuttaa ikääntyneiden psyykeen sitä rentouttaen ja virkistäen, minkä seurauksena 
myös unen laatu paranee. (Ikääntyneiden ihmisten ohjatun terveysliikunnan laatusuositukset 
2004, 23.) 
 
Ulkoilun vähyys ja siihen liittyvä auringonvalon saannin niukkuus lisäävät riskiä D-
vitamiinivajeeseen. Rasvaliukoisten vitamiinien, erityisesti A- ja D-vitamiinin saanti jää suosi-
tuksiin verrattuna niukaksi niin vanhainkodeissa kuin kotonakin asuvilla sekä miehillä että nai-
silla. (Rahunen 1997, 325.) 
 
Liikunnalla on mm. seuraavia pitkällä aika välillä huomattavia vaikutuksia: se auttaa painonhal-
linnassa, parantaa vastustuskykyä, suojaa aikuistyypin/kakkostyypin diabetekselta, tasapainon 
hallinta paranee ja verenpaine alenee submaksimaalisesta rasituksesta. (Rahunen 1997, 325.) 
 
3 Ikääntyneiden harjoittelun erityisvaatimukset 
Viimeisten vuosikymmenten aikana väestömme on ikääntynyt ja odotetun eliniän vuodet li-
sääntyneet, jolloin liikunnan merkitys ikääntyneille on myös korostunut entisestään osana hy-
vinvointia ja pidempää toimintakykyä. Ikääntyneet eivät liikunnan osalta muodosta mitään 
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yksittäistä erityisryhmää, mutta yleisesti voidaan sanoa, että ikääntyneiden liikunnassa korostu-
vat terveyteen ja toimintakyvyn liittyvät tavoitteet (Mälkiä 1991, 229.)  
 
Ikääntyneen henkilön, joka ei aikaisemmin ole harrastanut liikuntaa, eikä tiedä varmuudella 
mikä hänen terveytensä tila on, tulisi neuvotella lääkärin kanssa ennen liikuntaharrastuksen 
aloittamista, minkälainen liikunta heille sopii. Lääkärin kanssa on hyvä keskustella liikunnan 
harrastamisen mahdollisuuksista, toteutuksesta ja annostelusta. (Era 1997, 146.)  
 
Liikkujan tulisi aina kuunnella terveydentilaansa ja mahdollisia oireita ja sen mukaan säädellä 
liikunnan kuormittavuutta. Ikääntyneillä väsymys, huonontunut kunto, psyykkiset tekijät ja 
sairaudet rajoittavat eniten liikunnan harrastamista. Muita syitä saattavat olla kiinnostuksen 
puute tai laiskuus. (Era 1997, 146.)  
 
3.1 Liikuntaa rajoittavat ja turvallisuuteen vaikuttavat tekijät ikääntyneillä 
Ikääntyneiden liikuntaa voidaan pitää toimintana, johon vaikuttavat yksilöiden eri motiivit, 
tavoitteet sekä eri merkitykset samalla tavalla kuin muissakin ikäryhmissä. Erilaiset esteet lii-
kunnan harrastamiselle voivat olla sosiaalisia, fyysiseen ympäristöön liittyviä ja/tai yksilöllisiä. 
Sosiaalisia esteitä saattavat olla esimerkiksi avuttomuus, roolimallin puute, myytti liikunnan 
haitallisuudesta vanhemmalla iällä, omat tai jopa lääkäreiden virheelliset asenteet sekä tiedon-
puute. Yhteiskunnan yleinen suhtautuminen ja liikunnasta saatu palaute vaikuttavat yksilön 
motivaatioon. (Era 1997, 146.) 
 
Liikunnan turvallisuuteen tulisi kiinnittää erityistä huomiota, kun kyseessä ovat ikääntyneet 
henkilöt. Ikääntyneillä saattaa ilmetä komplikaatioita tuki- ja liikuntaelimistössä tai sydän- ja 
verisuonistossa. Nämä ovat kuitenkin harvinaisia jos liikunta toteutetaan asianmukaisten lääke-
tieteellisen tutkimusten sekä yksilöllisen neuvonnan perusteella. (Era 1997, 65- 66.) Liikuntaa 
ei tulisi myöskään harrastaa äkillisten tartuntatautien kuten flunssan yhteydessä. Äkkikuoleman 
vaara piilee erityisesti kuormittavassa kestävyysliikunnassa henkilöillä, jotka harrastavat liikun-
taa vain satunnaisesti. Yleisempänä syynä tähän pidetään sepelvaltimotautia. (Era 1997, 66- 
67.) 
 
Liikkujan tulisi aina kuunnella terveydentilaansa ja mahdollisia oireita ja sen mukaan säädellä 
liikunnan kuormittavuutta. Ikääntyneillä väsymys, huonontunut kunto, psyykkiset tekijät ja 
sairaudet rajoittavat eniten liikunnan harrastamista. Alkuveryttelyn laiminlyönti ja suuri intensi-
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teetti heti liikuntasuorituksen alussa ovat suurin riski sydän- ja verenkiertoelimistön sairauksien 
oireisiin liikunnan yhteydessä. (Era 1997, 67.) 
 
Tuki- ja liikuntaelimistöä vaarantavina tekijöinä nähdään erityyppiset kipuoireet tai toiminta-
häiriöt. Äkilliset vammat kehittyvät näistä ja ovat riskitekijöitä, joiden ehkäisykeinona voidaan 
pitää esimerkiksi neuvontaa, yksilöllistä ohjausta, riittävää alkulämmittelyä sekä tarkoituksen-
mukaisten varusteiden ja välineiden käyttöä. Ikääntyneiden liikuntaa voidaan yleisesti pitää 
turvallisena, koska liikutaan alhaisemmalla intensiteetillä. Liikuntakertoja on vähemmän ja yk-
sittäiset liikuntasuoritukset ovat kestoltaan lyhyempiä kuin nuoremmilla. (Era 1997, 67.) 
 
3.2 Fyysisen ympäristön vaikutus liikkumista rajoittavana ja edistävänä tekijänä 
Fyysinen ympäristö voi olla ikääntyneille liikunnalliseen aktiivisuuteen motivoiva tekijä. Vasta-
kohtana taas ovat liikuntaa estävät ja hankaloittavat tekijät ympäristössä tai turvattomuuden 
tunnetta herättävä ympäristö. Yksilön omina liikuntaa rajoittavina tekijöinä nähdään ikäänty-
neen sairauksien tai toimintavajavuuksien lisääntyminen, tulojen mahdollinen vähentyminen 
eläkkeelle siirtyessä. Tiedon ja motivaation puute liikuntaa kohtaan, sosiaalisen tuen puute, 
kaatumisen riski sekä liikuntavälineiden aiheuttama epämukavuus. (Vuori, Taimela, Kujala 
2005,199.) 
 
Ikääntyneiden liikunnan edistäminen on yksi nyky-yhteiskuntamme tärkeimpiä terveyden yllä-
pitämisen ja parantamisen kysymyksiä. Nyt nähdäänkin, että on olemassa tarpeeksi perusteluita 
vaatimukselle liikuntakulttuurin rakennetta ja toimintamalleja sekä ympäristön suunnittelua ja 
rakentamista, niin että ikääntyneiden tarpeet tulevat riittävästi huomioonotetuiksi. Ikääntyneet 
tarvitsevatkin yksilöllisiä ohjeita, joissa huomioidaan sairauksien ja toimintavajavuuksien aihe-
uttamat liikuntaharjoitteet sekä yksilöiden henkilökohtaiset tavoitteet ja mahdollisuudet liikun-
nan harrastamiseen. (Vuori, Taimela, Kujala 2005,199.) 
 
3.3 Liikunnan vaikutukset ikääntyneille 
Liikunta vaikuttaa ikääntyneiden psyykeen sitä rentouttaen ja virkistäen, jonka seurauksena 
myös unen laatu paranee. Liikunnan on todettu vaikuttavan myönteisesti niin ikääntyneiden 
kuin muidenkin ikäryhmien elimistön huolto- ja säätelyjärjestelmiin. Sydän- ja verenkiertoeli-
mistöön, hengityselimiin, hormonaaliseen säätelyyn sekä aineenvaihduntaan. Liikunnan tavoit-
teena voidaan pitää toimintakyvyn ylläpitoa ja parantamista ja itsenäisyyden säilyttämistä mah-
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dollisimman pitkään. ( Ikääntyneiden ihmisten ohjatun terveysliikunnan laatusuositukset 2004, 
23.) 
 
Toiminnallisina tavoitteina ikääntyvillä nähdäänkin, myös motoristen taitojen oppiminen, sekä 
uusien kokemusten ja elämysten hankkiminen erilaisten liikuntalajien myötä. Ikääntyneiden on 
tärkeä oppia myös huomaamaan, miltä liikunnan vaikutukset tuntuvat kehossa, milloin lihakset 
ovat rentoutuneet ja milloin rasittuneet. Sairauksien ehkäisyä voidaan pitää toiminnallisina ta-
voitteita sekä hoitona liikunnan avulla (Heikinaro- Johansson & Huovinen 2007, 86-
87.)(Karvinen 1994, 13.) 
 
3.4 Ikääntyneiden kunnon kehittäminen 
Ikääntyneiden liikunnassa tulisi huomioida kaikki fyysisen kunnon osa-alueet: aerobinen kunto, 
lihasvoima, tasapaino ja liikkuvuus. Kevyesti tai kohtuullisesti rasittavalla liikunnan määrällä ja 
teholla saadaan ihmiselle terveydellisiä vaikutuksia. Fyysisen kunnon kohentaminen vaatii kui-
tenkin teholtaan rasittavampaa liikuntaa. (Heikinaro- Johansson & Huovinen 2007, 83.) 
 
Harjoittelu saadaan tuntumaan mielekkäältä kun aerobisen kunnon kehittämistä aloitetaan 
rauhallisesti ja matalalla kuormituksella. Kestävyyskuntoa kehittävää harjoittelua ennen on 
suositeltavaa harjoittaa myös lihaskuntoa, jolloin vältytään mahdollisilta rasitusvammoilta. 
(Heikinaro- Johansson & Huovinen 2007, 83.) 
 
Suositeltava harjoittelualue hengitys- ja verenkiertoelimistön kehittäminen ja ylläpitämisen 
kannalta olisi 65- 90 % maksimisykkeestä. Tätä sykealuetta voidaan kuvata tuntemuksin (65 %) 
kohtalainen ja (90 %) erittäin raskas intensiteetti. Jos kyseessä on huonokuntoinen ikääntynyt, 
niin harjoittelu on syytä aloittaa matalammalla intensiteetillä, eli noin 55- 65 % maksimisyk-
keestä. Tämä on tuntemuksiltaan kevyt-kohtalainen rasittavuus. Aerobisen kunnon kehittämi-
nen ikääntyneillä vaatii 3-5 liikuntakertaa viikossa, yhden kerran kestäessä noin 20- 60 minuut-
tia. (Sakari- Rantala 2003, 24- 25.) 
 
Hiihto, sauvakävely, uinti, pyöräily ja erilaiset jumpat ovat lajeja, jotka kehittävät hyvin kestä-
vyyttä. Ne kuormittavat isoja lihasryhmiä kuten alaraajojen lihaksia ja keskivartaloa. Tärkeä 
onkin saada liikunta osaksi jokapäiväistä elämää. Osa päivittäisestä liikunnasta voi ikääntyneillä 
koostua hyötyliikunnasta, kuten esimerkiksi siivoamisesta, puutarhan hoidosta tai portaiden 
nousemisesta. (Heikinaro- Johansson & Huovinen 2007, 82- 83.) 
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Ikääntyneillä olisi hyvä suosia dynaamisia harjoituksia, koska ne tukevat selviytymistä päivittäi-
sistä askareista. Lihasvoimaharjoittelun tulisi olla progressiivistä, yksilöllistä ja kohdistua kaik-
kiin isoimpiin lihasryhmiin. (Heikiaro- Johansson & Huovinen 2007, 84.) Tärkeimmät isot 
lihasryhmät harjoittelussa ovatkin alavartalon lihaksista lonkan, polven ja nilkan ojentajat ja 
koukistajat sekä lonkan loitontajat. Yläraajojen lihaksista tärkeimmät ovat hartiaseudun lihak-
set, kyynärvarren koukistajat sekä kyynärvarren ojentajat. Tärkeä harjoittelun kohden on myös 
keskivartalon koukistajat ja ojentajat. (Sakari- Rantala 2003, 19.) 
 
Harjoittelun jatkuvuus ja säännöllisyys ovat tärkeä ehto lihasvoiman säilymiselle ja kehittymi-
selle. Yhdelle harjoituskerralle suositeltava lihaskuntovoimaharjoitus on 8-10 kappaletta. Har-
joittelun vastuksen ja toistojen tulisi olla intensiteetiltään sellaisia, että henkilö joutuu taistele-
maan lihaksissa tuntuvaa väsymystä (maitohappoja) vastaan viimeisissä toistoissa. Lihasvoima-
harjoittelulla saadaan aikaan muun muassa seuraavia fysiologisia vaikutuksia: luun tiheys lisään-
tyy, lihasmaassa ja lihasvoima lisääntyvät ja paranevat, insuliiniaineenvaihdunta kasvaa, dynaa-
minen tasapaino kehittyy ja energia-aineenvaihdunta paranee. 
(Heikinaro- Johansson & Huovinen 2007, 84.)  
 
Kaksi kertaa viikossa tapahtuva lihaskuntoharjoittelu riittää kehitykseen ja kerran viikossa ta-
pahtuva harjoittelu ylläpitämään saavutettuja tuloksia. Lihasvoimaharjoittelussa voidaan käyttää 
vastuksena esimerkiksi vapaita painoja, kuminauhaa, painopakkalaitteita tai ilmanpainevastuk-
sella toimia laitteita (Sakari- Rantala, 2003, 19.) 
 
Tasapainon aistijärjestelmää voidaan myös harjoituttaa. Harjoittelussa voidaan häiritä yhtä tai 
kahta osa-aluetta, jolloin käytössä oleva järjestelmä joutuu toimimaan tehostetusti. Ikääntyvien 
tasapinoharjoittelussa on hyvä ottaa liikkeitä, joissa opitaan vartalon hallintaa pään liikkuessa. 
Tällöin saadaan harjoitusta katseen kääntämisestä ilman, että vartalo lähtee kaatumaan katseen 
suuntaan. (Salminen & Karvinen, 2006, 38- 40.) 
 
Tasapainoharjoittelulla voidaan parantaa asennon hallintaa ja ennaltaehkäistä kaatumistapa-
turmia. Alaraajojen maksimivoima, tuolilta ylösnousu-voima ja portaalle nousu-voima ovat 
selkeässä yhteydessä dynaamiseen tasapinoon eli tasapinoon liikkeessä. (Terveysliikunnan tut-
kimukset, liikunta ja ikääntyminen. 2004,7.) 
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Monipuolinen tasapainon harjoittaminen lisää aistimuksia omasta kehosta ja omien mahdolli-
suuksien ja rajoitusten tunnistamista tasapainokyvyn suhteen. Pystyasennossa tehtävät tasa-
pinoliikkeet vahvistavat kontaktia alustaan, mikä vahvistaa seisoma-asennon ylläpitoa. (Salmi-
nen & Karvinen 2006, 40.) 
 
Liikkuvuusharjoitukset kehittävät ja ylläpitävät nivelten ja jänteiden optimaalista liikelaajuutta. 
Isommille lihasryhmille tulisi suorittaa kokonaisvaltainen venyttelyohjelma 2-3 kertaa viikossa. 
Takareiden lihakset ovat tärkeitä venytettäviä lihasryhmiä, koska niiden avulla ylläpidetään 
polvinivelen liikkuvuutta, mikä taas vaikuttaa oleellisesti kävelytasapainon ylläpitoon. Vastaa-
vasti ryhtiin vaikuttaa rintalihasten kireys heikentävästi ja tämä ajaa hengityselimistön ahtaam-
paan tilaan. Hartiaseudun lihakset ovat taipuvaisia kireyksille, joten näiden kahden lihasryhmän 
venyttely on erityisen tärkeää hyvän ryhdin ja tehokkaan hengityselimistön käytön mahdollis-
tamiseksi. Tutkimuksissa on voitu todeta, että ikääntyneillä saadaan parhaimmat tulokset, kun 
kertavenytys kestää noin 60 sekuntia. Tällainen pitkäkestoinen venytys, joka tehdään alhaisella 
voimalla kudosten ollessa lämmin, saadaan paras tulos liikkuvuuden lisäämiseksi. Tällöin ve-
nyttely on myös silloin turvallista. (Sakari- Rantala 2003, 46.) 
 
4 Ohjattu liikunta ikääntyneille 
Ikääntyneille tarjotaan eri tahoilta ohjattua liikuntaa. Suurimmat liikunnan tarjoajat ikääntyneil-
le ovat liikuntatoimet ja eläkeläisjärjestöt. Muita tahoja ovat urheilu- ja liikuntaseurat, joista yksi 
tunnetuimmista on Suomen Voimistelu- ja Liikuntaseurat Ry. Kansalais- ja työväenopistot, 
perusterveydenhuolto, kuntoutuslaitokset ja kylpylät sekä yksittäiset organisaatiot järjestävät 
myös liikuntaryhmiä. (Era 1997, 170- 173.) 
 
Ikääntyneille suunnattu liikunta vaatii liikuntaryhmän organisoijalta ja ohjaajalta taitoa kuunnel-
la asiakkaiden mieltymyksiä ja tarpeita. Ryhmien suunnittelussa tulisi huomioida ikääntyneiden 
joukon erikuntoiset ja erilaiset mieltymykset liikuntamuotoja kohtaan. Ohjatun liikunnan pitäisi 
antaa ikääntyneille mahdollisuuden toteuttaa itseään, tavat ystäviä, pitää huolta toimintakyvystä 
ja terveydestä. (Era 1997, 170- 173.) 
 
Tasa-arvoisella näkemyksellä, eritystarpeiden huomioonottamisella sekä positiivisten kokemus-
ten syntymisellä on erityisen tärkeä merkitys ikääntyneiden liikuntaa ohjatessa. Ohjaajan tulisi 
luoda liikuntatilanteessa ryhmälle stressitön ja kannustava ilmapiiri. Näin saadaan ryhmä ren-
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toutumaan ja yrittämään yhä parempiin suorituksiin. (Heikinaro- Johansson & Huovinen 2007, 
89.) 
 
Ohjaajan tulisi käyttää eri viestikanavia liikuntaa ohjattaessa. Näitä ovat 1. kinesteettinen oh-
jaaminen, jossa ohjattava oppii liikkumalla ja testaamalla itse liikkeitä. 2. visuaalinen eli näyt-
töön perustuva ohjaus. 3. taktillinen ohjaus, joka perustuu kosketusaistiin, tällöin ohjattava 
oppii kokeilemalla tai koskettamalla. 4. auditiivinen ohjaaminen perustuu kuuloaistiin, jolloin 
ohjattava oppii parhaiten, kun liikkeen kulku kerrotaan. (Otala 1999.) Käytettäessä eri aistin-
kanavia ohjauksesta saadaan kaikille sopiva, vaikka jokin aisteista olisi heikentynyt. Ohjatessa 
ikääntyneitä on hyvä miettiä vaihtoehtoisia liikkeitä ja apuvälineitä kuten tuolin käyttöä seiso-
misen sijaan. (Heikinaro- Johansson & Huovinen 2007, 89.) 
 
Liikunnan ohjauksessa voidaan käyttää erilaisia ohjaustyylejä. Ikääntyneiden liikunnan ohjaus 
tai opetus noudattaa samanlaisia opetusmenetelmiä tai työtapoja kuin muidenkin ikäryhmien 
ohjaaminen. Menetelmien ja toimintatapojen valintaa ohjaavat muun muassa harjoituksen ta-
voite, ryhmän koko, yksilöllistämisen tarve ja heterogeenisuus. (Mälkiä 1991, 246.)  
 
Eri työtapojen käyttö ja niiden vaihtelevuus luo mielekkyyttä ja motivoi sekä lisää oppimis-
mahdollisuuksia liikuntasuorituksissa. Ikääntyneiden aikaisempaa oppia ja elämänkokemusta 
tulisi hyödyntää opetustyylejä valittaessa. Liikuntatuokion aikana voidaan käyttää useitakin 
ohjaustyylejä. Niiden tulee kuitenkin olla johdonmukaisia, joustavaa ja tavoitteita tukevia. (Era 
1997, 147- 148.) Ikääntyneiden liikunnassa ohjausmenetelmien ja työskentelytapojen tulisi tu-
kea itsenäisyyttä, omaa vastuuta ja aktiivisuutta. Tavoitteet tukevat luovien ja ongelmakeskeis-
ten työskentelytapojen valintaa, jolloin ohjaaja antaa tilaa asiakkaiden itsenäisyydelle. (Mälkiä 
1991, 246.) 
 
4.1 Suunnittelu 
Ennen liikunnan aloittamista on hyvä kartoittaa ikääntyneen sen hetkinen terveydentila. Lääkä-
rin kanssa voi konsultoida liikunnan aloittamisesta, mikäli henkilöllä ilmenee tai on ollut kor-
keaa verenpainetta, sydäninfarkti, keuhkojen toimintavajavuutta tai vakavia ongelmia tuki- ja 
liikuntaelimissä. (Heikinaro- Johansson & Huovinen 2007, 88.) 
 
Ryhmäliikunnan suunnittelussa tulisi huomioida jokainen liikkuja yksilöinä ryhmässä. Tämä 
tarkoittaa liikunnan soveltamista jokaisen henkilön omien rajoitteiden mukaiseksi. (Karvinen 
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1994, 13.) Samalla ryhmäliikuntatunnilla saattaa olla sekaisin niin kokemattomia aloittelijoita, 
ikänsä liikkuneita, entisiä liikunnanharrastajia kuin ns. riskiliikkujia, joilla on selkeitä rajoitteita 
tai sairauksia. (Mälkiä 1991, 243- 244.) Hyvä suunnittelu on oleellinen osa tunnin onnistumista 
ja toimintaa. Näin ohjaaja pystyy keskittymään osallistujiin ja tarpeen tullen poikkeamaan 
suunnitelmasta ja antamaan vaihtoehtoja liikkeisiin ja silti pysymään tunnin tavoitteessa. (Kar-
vinen 1994, 14.) 
 
Eri välineiden ja musiikin käyttö monipuolistaa ja elävöittää tuntia. Musiikilla voidaan luoda 
erilaisia tunnelmia ja näin saadaan ajatukset myös pois omista fyysisistä puitteista. Esteenä on 
ainoastaan ohjaajan viitseliäisyys ja halu nähdä vaivaa tunnin suunnitteluun. Suunnittelussa 
kannattaa huomioida tunnilla tehtävien liikkeiden osalta, että mukana on joitakin tuttuja liikkei-
tä ja myös joitakin uusia opittavia. (Karvinen 1994, 21- 22.) 
 
4.2 Toteutus 
Liikunta voidaan ajatella välineenä, jolla voidaan aktiivisesti harjoittaa kaikkia toimintakyvyn 
osa-alueita. Ohjaajalta odotetaan usein olevan keskeinen ja kaikkivoipa rooli ohjaustilanteessa. 
Varsinkin ikääntyneet odottavat usein valmiita ohjeita ja ideoita. Ohjaajan tulisi kuunnella oh-
jattavia, joilla on tietoa ja kokemusta etenkin vanhuudesta. Näin saadaan oppimisesta molem-
minpuolista ja silloin ohjaajan on myös helpompi samaistua ohjattaviensa kykyihin. Hyvä oh-
jaaja osaa muuttaa itsensä auktoriteetista ohjattavien asiantuntijaystäväksi, jonka rooli on auttaa 
ja rohkaista sekä tuntea vastuu ryhmästä. Ohjaajan tuleekin korostaa aina jokaisen ohjattavan 
omaa kontrollia ja viime kädessä vastata siitä, ettei vaaratilanteita pääse sattumaan. Ikääntyneitä 
ohjatessa tulisi mieluimmin kiinnittää huomio liikunnan tuomiin lukuisiin mahdollisuuksiin 
kuin rajoitteisiin. Ohjaustilanteessa on syytä korostaa jokaisen omia kykyjä ja mahdollisuuksia 
liikkua ja kokea elämyksiä. (Karvinen 1994, 21- 22.) 
 
4.3 Arviointi 
Ohjaamiseen tai oppimiseen liittyvät seikat arvioidaan ennen liikuntasuoritusta tai liikuntajak-
soa, suorituksen aikana sekä liikuntasuorituksen tai -jakson jälkeen. Arvioinnissa voidaan käyt-
tää mittarina tulosten vertaamista annettuihin tavoitteisiin. Arvioinnin tulisi kohdistua opetus-
/ohjaus- ja oppimisprosessiin, sekä myös liikkujan motivaatioon ja asenteisiin. Tuloksia on 
hyvä arvioida aina yksilöllisesti. Ikääntyvien liikunnassa arvioinnissa tulisi keskittyä suhteellisen 
arviointiin. Tässä arviointimallissa todetaan ennen harjoitusta yksilön senhetkiset lähtökohdat 
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ja motivaatiotekijät. Oppimisvaikeudet, toimintakyky, terveydentilan puutteet sekä mahdolliset 
pelkotilat on myös hyvä selvittää heti liikuntasuorituksen alussa. (Era 1997, 159- 160.) 
 
Liikuntasuorituksen aikana ohjaajan tehtävänä on motivoida suorittajaa. Ohjattavan yleis- ja 
tilannemotivaatiota pyritään kasvattamaan liikuntaa tai liikuntasuoritusta kohtaan. Yleismoti-
vaatiolla tarkoitetaan pysyväluonteista motivaatiota liikunnan ohjaustilannetta kohtaan. Yleis-
motivaatio perustuu lähinnä palautteen antoon suorituksen aikana tai sen jälkeen yleisesti tai 
yksilöllisesti annettuna. Tilannemotivaatio tarkoittaa henkilön motivaatiota suoriutua yksittäi-
sestä liikkeestä liikuntatuokion aikana (Era 1997, 159- 160.) 
 
Liikuntajakson tai suorituksen aikana ja sen jälkeen ohjataan yksilöä seuraavilla tavoilla: miten 
suoritusta olisi korjattava, mitä tekijöitä olisi harjoiteltava enemmän ja miten voimavaroja tulisi 
kohdentaa. Lopuksi myös ennustava arviointi määrittelee tulevaa oppimista, eli kuinka voidaan 
jatkossa toteuttaa omaehtoista liikuntaa ja hyödyntää opittuja taitoja päivittäisessä elämässä. 
Tärkeää olisi, jos ikääntynyt henkilö pystyisi myös itsearviointiin. (Era 1997, 159- 160.) 
 
Arvioinnissa tietoja voidaan hankkia keskustelemalla, haastattelemalla tai kyselyn avulla. Ikään-
tyneiden oppimisen arvioinnin tulisi olla aina kokonaisvaltaista. Tietoja tulisi saada fyysisen 
kunnon ja psykomotoristen taitojen lisäksi kongnitiivisista sekä sosiaalis-affektiivisista tavoit-
teista ja niiden toteuttamisesta. (Era 1997, 160.) 
 
Arvioinnin tulisi kohdistua myös liikunnan ohjaamiseen. Valtakunnallisesti voidaan keskittää 
arviointia ikääntyneiden liikuntaorganisaatioiden ja liikuntaneuvonnan kehittämiseen sekä toi-
mintaan. Tämä antaa perustan käytännön liikuntaneuvonta- ja ohjaustyön kehittymiselle ja 
onnistumiselle. Suunnittelu-, toteutus- ja arviointityön myötä ikääntyneiden liikunnan neuvon-
ta ja ohjaaminen antaa tekijälleen mahdollisuuden monipuoliseen, haastavaan ja vastuulliseen 
työhön. (Era 1997, 160- 161.) 
 
5 Ryhmäliikunta 
Moni ikääntynyt tapaa ikätovereitaan ainoastaan harrastuksissa ja yhteenkuuluvuuden tunne on 
tärkeää niin ikääntyneille kuin nuoremmillekin (Sakari- Rantala 2003, 56.) Ryhmässä liikuntaa 
harrastettaessa lisääntyvät myös sosiaaliset kontaktit, joka ovat tärkeitä ikääntyneille, varsinkin 
yksineläjille. (Vuori, Taimela, Kujala, 2005, 192.) 
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Ikääntyneet, jotka käyvät ryhmäliikuntatunneilla, osallistuvat pääsääntöisesti kerran viikossa 
tunnille. Tanssi- ja musiikkiliikunta kehittää hyvin koordinaatiota ja tasapianoa sekä reaktio- ja 
liikenopeutta ikääntyneillä. Tanssin avulla kehitetään myös keskittymiskykyä, sopeutumista 
ryhmään sekä musiikin rytmiin. (Era 1997, 156.) Erilaisia tanssityylejä voidaan hyvin soveltaa 
ikääntyneille. Hyviä tanssirytmejä ovat mm. charleston, samba, tango, cha cha ja hidas valssi. 
Tutut ikivihreät ovat hyviä kappalevalintoja ikääntyneille koostetuille ikäryhmille. (Karvinen 
1994, 55.) Tämä ei vielä kata kokonaisliikunnan tarpeen määrää, ja siksi ohjaajalla on tärkeä 
tehtävä kannustaa ikääntyneitä myös liikkumaan muualla, ohjaustuntien ulkopuolella. (Karvi-
nen 1997, 15.) Toimintakyvyn edistäminen kun merkitsee ikääntyneillä säännöllistä liikuntaa 3-
5 kertaa viikossa. (Mälkiä 1991, 238.) 
 
5.1 Harjoituksen rakenne 
Liikuntaharjoitusta suunniteltaessa on otettava huomioon monipuolisuus ja yksittäisten har-
joitteiden kohdentuminen toimintakyvyn kannalta keskeisiin asioihin. Harjoitteiden on oltava 
laadukkaista ja oikeasta suoritustekniikasta on huolehdittava tarkoin. Vähimmäiskestoksi ikään-
tyneiden harjoituskerraksi suositellaan tuntia (60 minuuttia), johon tulisia sisällyttää veryttely-
vaihe, kunto-osio ja jäähdyttelyvaihe. (Mälkiä 1991, 245.) 
 
5.1.1 Lämmittely 
Liikuntaharjoittelu tulisi aloittaa aina riittävällä lämmittelyllä. Tämän tarkoituksena on herättää 
ja valmistaa vartalon lihaksisto ja hengitys- ja verenkiertoelimistö varsinaiseen suoritukseen. 
Alkuveryttelyssä on hyvä huomioida etenkin ne lihasryhmät, joita tullaan varsinaisessa harjoit-
telussa käyttämään. Alkuveryttelyn on hyvä pitää sisällään liikkuvuutta lisääviä yksinkertaisia ja 
tuttuja liikkeitä, kuten kävelyä, rytmikkäistä heilautuksia ja venytyksiä. (Mälkiä 1991, 245.) 
 
Tärkeä on saada ikääntyneillä lämmittelyn aikana virkistettyä myös mieli, jolloin ollaan myös 
henkisesti valmiimpia tulevaan harjoitteluun. Lämmittelyn aikana ohjaajan on syytä vielä muis-
tuttaa, että kaikkien tulee tunnin aikana huomioida oma tuntemus ja kuntoilla sen mukaisesti. 
(Ahvo 2001, 251- 252.) 
 
Ikääntyneillä on erityisen tärkeää pitää riittävän pitkä lämmittely, jotta elimistö ehtii mukautua 
fyysiseen ja psyykkiseen stressiin. Tämä sopeutuminen on hidastunut ikääntyneillä. (Era 1997, 
155.) Suositeltava pituus lämmittelylle on noin 15- 20 minuuttia. Tarkkoja ohjeita on lämmitte-
lyn tehokkuudesta vaikea, antaa, koska jokainen kokee sen hyvin yksilöllisesti. Jokaisen osallis-
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tujan tulisi kuitenkin tarkkailla itsessään seuraavia seikkoja: hengityksen tulisi tehostua, lämmin 
olo tulee, ilmenee lievää hikoilua ja kohtalaista mutta miellyttävää rasituksen tunnetta. (Karvi-
nen 1994, 25.) 
 
5.1.2 Harjoittelu 
Harjoittelun tavoite voi vaihdella tai sisältää kaikkia seuraavia: aerobisen kunnon, lihasvoiman, 
liikkuvuuden, tasapainon, koordinaation sekä reaktio- ja liikenopeuden harjoittamista. Harjoit-
teiden tulisi myös haastaa motorista oppimista, näin saadaan tunnista mielekäs ja kehittävä. 
(Heikinaro- Johansson & Huovinen 2007, 89.) Harjoitteista osan tulisi tukea niitä liikkeitä, 
joita ikääntynyt tarvitsee jokapäiväisessä arkielämäsään. Harjoitteissa voidaan käyttää myös 
erilaisia välineitä, kuten esimerkiksi käsipainoja, tankoja, palloja, kuminauhoja, keppejä tai 
vaikkapa hernepusseja liikkeen tehostamiseksi tai vastuksen lisäämiseksi. (Ahvo 2001, 251- 
252.)  
 
Liikuntatunnin aikana on hyvä huomioida raskaampien harjoitteiden jälkeen riittävä palautu-
minen. Aerobista kuntoa eli kestävyyttä voidaan ikääntyneillä kohottaa erinomaisesti erilaisilla 
tansseilla. Niissä helposti saadaan syke nousemaan hieman yli puoleen maksimisykkeestä. Tä-
mä sykealue on ikääntyneillä hyvä kunnon kohottamiseksi. (Karvinen 1994, 51- 52.) Kestä-
vyysharjoittelu on hyvä rakentaa intervalli-tyyppiseksi, jolloin rasitus ja palautus vuorottelevat. 
Intensiteetti saa olla rasitusvaiheessa sellainen, että osallistujat hikoilevat ja hengästyvät. Hengi-
tykseen ja sen tekniikkaan on hyvä kiinnittää huomiota. (Karvinen 1994, 93.) 
 
Lihaskunnon osuus on tärkeä osa harjoittelua. Lihasmassan vähentyessä ja nopeiden lihassolu-
jen kadotessa myös lihastasapainossa tapahtuu muutoksia ikääntymisen myötä. Tällöin koukis-
tajat (esimerkiksi takareiden lihakset) alkavat kiristyä ja vastaavasti ojentajat (esimerkiksi eturei-
den lihakset) alkavat menettää voimaa. Tämä ilmenee käytännössä kumarana ryhtinä. Lihas-
tasapainoa kehitetään vahvistamalla heikkoja lihaksia ja veryttelemällä kireitä lihasryhmiä. Tär-
keimpiä vahvistettavia lihasryhmiä ovat: reiden etuosa, pakara, vatsa, hartioiden takaosa, lapa-
luun lähentäjät, yläselkä ojentajat ja kaula. Venytettäviä lihasryhmiä ovat reiden takaosa, lonkan 
koukistajat, alaselän ojentajat, rinta ja niska. Dynaaminen (lihas lyhenee - pitenee) lihastyö on 
sopiva harjoittelumuoto ikääntyneille. Näin lihaksen aineenvaihdunta pysyy hyvänä ja palau-
tuminen harjoituksesta on helpompaa. Harjoitukset tehdään noin 30- 50 % kuormalla maksi-
mivoimasta. (Karvinen 1994, 96 ja 98.) 
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Koordinaatio yhdistää voiman, kestävyyden, nopeuden ja liikkuvuuden toimivaksi kokonai-
suudeksi. Aikaisemmin opitut liikunnalliset taidot vaikuttavat koordinaatiokykyyn. Ryhmälii-
kunnassa voidaan hyvin kehittää tätä taitoa erilaisilla askelsarjoilla, liikeyhdistelmillä, rytmimuu-
toksilla jne. Koordinaation yksi osatekijä on tasapaino, jota voidaan harjoittaa esimerkiksi sei-
somalla yhdellä jalalla, epätasaisella tai kapealla alustalla seisten tai silmät kiinni seisten tai va-
rovasti askeltaen erilaisilla alustoilla. Koordinaation ja tasapinon harjoittaminen takaa ikäänty-
villä sujuvuuden liikkumiseen, tapaturmien välttämiseen, liikunnasta nauttimiseen ja itsetunnon 
säilymiseen. (Karvinen 1994, 185- 188.) 
 
5.1.3 Jäähdyttely ja venyttely 
Jäähdyttelyn tarkoituksena on varmistaa fyysinen ja psyykkinen palautuminen lähelle lepotasoa. 
Tunnin lopussa on tärkeä jäähdytellä ja venytellä työskennelleitä lihaksia. Näin ollen saadaan 
harjoittelussa syntyneet kuona-aineet poistettua. Jäähdyttely estää lihasten kipeytymistä ja edis-
tää rentoutumista. Harjoitteina voidaan ottaa esimerkiksi jooga tai tai- chi- liikkeitä (Era 1997, 
155.) Loppuun voi myös ottaa hengitys- ja rentoutusharjoituksia. (Heikinaro- Johansson & 
Huovinen 2007, 89.) 
 
Loppurentoutus voidaan tehdä lattialla makuulla, näin tulee harjoiteltua myös lattialle menoa ja 
sieltä ylös nousua, mikä on tärkeä ikääntyneille, jotka saattavat pelätä kaatumista. Loppuren-
toutukseen kannattaa varata riittävästi aikaa, sillä ikääntyneillä palautuminen vie enemmän ai-
kaa kuin nuoremmilla. (Ahvo & Koivula 2001, 251- 252.) Tämä johtuu muun muassa asento- 
ja liikeaistin heikkenemisestä, minkä vuoksi rentoutuminen vaikeutuu. Jäähdyttelyn kestoksi 
olisi hyvä varata aikaa noin 10- 15 minuuttia. (Ahvo 2001, 251- 252.) 
 
6 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat 
Tässä tutkimuksessa kartoitettiin 55 - 65-vuotiaiden jäsenten liikuntatottumuksia Elixiassa. 
Kartoituksen perusteella on tarkoitus luoda Liikuntakeskus Elixialle sopiva ryhmäliikuntatuote, 
joka palvelee parhaiten kohderyhmää. Juuri heidän erityistarpeensa huomioon ottaen tätä tun-
tikonseptia, jota voivat hyödyntää kaikki Elixia -keskukset ympäri Suomea. Jäsenille ei ole ai-
kaisemmin tehty vastaavanlaista tutkimusta. Tulosten pohjalta pyrittiin luomaan uusi liikunta-
tuote, joka soveltuisi kohderyhmälle. 
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Tutkimusongelmat 
1. Mitkä ryhmäliikuntatuotteet Elixian jäsenet kokivat soveltuvan heille parhaiten? 
2. Mitä mieltä he ovat tämänhetkisestä ryhmäliikuntatarjonnasta? 
 
 
7 Menetelmät 
7.1 Tutkimuksen kohderyhmä 
Tutkimukseni kohderyhmäksi valittiin neljä Elixia -keskusta kymmenestä. Kolme keskusta 
Tali, Jokivarsi ja Seppälä on perustettu vuonna 2001 ja Sello vuonna 2006. Tutkimuksen koh-
deryhmänä oli 55 - 65-vuotiaat mies ja naisjäsenet. Elixia on niin kutsuttu jäsenyyssali eli sen 
palveluita hyödyntääkseen tulee olla jäsen.  
 
Ikääntyvät eivät kuulu Elixian pääkohderyhmään, mutta on kuitenkin potentiaalinen asiakas-
ryhmä, jolla on aikaa ja usein myös rahaa palveluiden käyttöön. Kynnys yksityisiin kuntokes-
kuksiin menemiseen tuntuu kuitenkin olevan monella kovin korkealla.  
 
7.2 Tutkimuksen kulku 
Tutkimuksen kohteeksi valittujen neljän Elixia-keskuksen jäsenistä valittiin satunnaisesti jäsen-
rekisterin pohjalta 50 kunkin keskuksen 55 – 65 -vuotiasta jäsentä. Heille postitettiin 200 kpl 
kyselylomakkeita, joista puolet miehille ja puolet naisille. Kyselylomake tehtiin Webropolin- 
ohjelman avulla, joka soveltui hyvin tällaisen kyselyn laatimiseen ja toteuttamiseen. 
 
Kyselykuoriin sisällytettiin vastauskuoret postimerkkeineen sekä saatekirjeet (liite 1.), joissa 
selvitettiin jäsenille tutkimustyön taustasta. Jäsenillä oli lisäksi näin halutessaan mahdollisuus 
osallistua kaikkien vastanneiden kesken Elixia-tuotepalkinnon arvontaan. Tällä tavoiteltiin sitä, 
että mahdollisimman moni jäsenistä vastaisi kyselyyn. Aikaa vastaamiseen ja kyselyn palautta-
miseen oli kaksi viikkoa. Vastaukset vietiin tietokoneelle Microsoft Exel 2010–taulukko-
ohjelmaan.  
 
7.3 Mittausmenetelmät 
Jäsenpalautteella haluttiin arvioida uuden ryhmäliikuntatuotteen mielekkyyttä ja tarvetta. Tä-
män palautteen saamiseksi harkittiin erilaisia vaihtoehtoja, mm. haastatteluja, mutta niihin ei 
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ollut resursseja. Aineisto päädyttiin keräämään kyselylomakkeella, joka on yleisin kvantitatiivi-
sessa tutkimuksessa käytetty aineistonkeruumenetelmä. Kyselylomaketutkimuksessa vastaaja 
saa vastata kysymyksiin itsenäisesti juuri hänelle sopivampana ajankohtana. Kyselylomakkeessa 
käsiteltiin henkilökohtaisia asioita, mikä mahdollisti sen, että arkaluontoisimmatkin asiat oli 
helppo kertoa, koska lomakkeen sai halutessaan palauttaa nimettömänä. Näin oletettiin saata-
van rehellisempää palautetta. Lomakkeen täytön haluttiin onnistuvan jäseneltä mahdollisim-
man yksinkertaisesti ja niin, että tulokset olisivat helposti koottavissa ja analysoitavissa. Kysely-
lomakkeen huonoja puolia olivat mahdolliset kysymysten väärin ymmärtämiset, epätarkat vas-
taukset ja epävarmuus siitä, kuka lomakkeen oli oikeasti täyttänyt. 
Kyselylomake (liite 2.) postitettiin henkilökohtaisesti kullekin. Kyselyjä lähetettiin neljään Eli-
xia keskukseen yhteensä 200 kappaletta, 50 kyselyä jokaiseen keskukseen, naiselle 25 ja miehille 
25. Kyselyssä esitettiin yhteensä 16 kysymystä ryhmiteltynä eri aihealueisiin. Kysymykset sisäl-
sivät avoimia ja 6-portaisia asteikkokysymyksiä. Kyselyssä selvitettiin aikaisempaa liikuntataus-
taa ja liikuntakertojen määrää viikossa, aikaisempia harrastuksia, terveyden- ja ruumiinraken-
netta sekä kuntotasoa. Kysyttiin myös minkä keskuksen jäsen olisi, kuinka usein harrastaa lii-
kuntaa Elixialla viikon aikana ja Elixian ulkopuolella sekä harrastaako liikuntaa Elixialla ryhmä-
liikuntatunneilla, kuntosalilla vai molemmissa. Jäsen sai arvioida ryhmäliikuntatuotteiden sovel-
tumista sekä palveluiden tärkeyttä. Kyselylomakkeen lopussa sai antaa myös vapaata palautetta 
ja kertoa, mikä kaipaisi lisää tai mitä oli liian vähän.  
7.4 Tilastolliset tarkastelut 
Tilastolliset tarkastelut tehtiin käyttämällä Microsoft Exel 2010 taulukkolaskentaohjelmaa. Tu-
loksia tarkasteltiin valinta- ja monivalintakysymysten osalta absoluuttisina frekvensseinä ja as-
teikkokysymysten pohjalta keskiarvoina.  
 
8 Tulokset 
Tutkimustyön kohderyhmästä 105 jäsentä vastasi kyselyyn, vastausprosentiksi muodostui 52,5 
%.  Heistä naisia oli 57 kappaletta ja miehiä 48 kappaletta. Elixia Talista vastauksia tuli eniten,  
30 kappaletta, Elixia Jokivarresta 27, Elixia Sellosta 26 ja Elixia Seppälästä 22 kappaletta.  
 
Mies- ja naisjäsenten kuntotasossa oli eroavaisuuksia. Suurin osa naisista koki kestävyyskun-
tonsa tyydyttäväksi ja lihaskunnon huonoksi. Miehet kokivat kestävyyskuntonsa huonoksi ja 
lihaskuntonsa erittäin huonoksi. Miehistä 51 % koki terveydentilansa hyvänä ja 73 % ruumiin-
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rakenteensa sopusuhtaisena. Naisista 60 % piti terveydentilaansa hyvänä ja 72 % koki ruumiin-
rakenteensa sopusuhtaiseksi. 
 
8.1 55- 65-vuotiaiden jäsenten aikaisemmat liikuntatottumukset  
Jäsenistä yli puolet (56 %)on harrastanut liikuntaa 2-3 kertaa viikossa ja vain yksi prosentti 5-6 
kertaa viikossa ennen Elixialle liittymistään. Mies- ja naisjäsenten suosituimmaksi liikuntalajiksi 
nousi; kävely, pyöräily ja hiihto. Naiset harrastivat vähiten palloilua ennen liittymistään (3 %) 
sekä golfia (2 %). Muihin aikaisempiin harrastuksiin heillä kuului mm. laskettelu. Miehillä vähi-
ten saivat kannatusta palloilu ja tanssi. Muihin miesten harrastuksiin lukeutui mm. tennis. 
 
Keskusten välillä oli pieniä eroja harrastuneisuudessa Elixian ulkopuolella. Suurin osa vastan-
neista jäsenistä harrasti jotakin liikuntaa. Elixia Seppälän vastanneista mies- ja naisjäsenistä 
kaikki harrastivat liikuntaa Elixian ulkopuolella. Elixia Jokivarren (89 %), Elixia Sellon (88 %) 
ja Elixia Talin (83 %). Vastanneista jäsenistä suurin osa (59 %) ei ole ollut toisen liikuntakes-
kuksen käyttäjä, ainoastaan vastanneista (41 %) on ollut jonkin muun liikuntapaikan jäsen. 
 
8.2 55- 65-vuotiaiden jäsenten suosituimmat liikuntatuotteet Elixiassa 
Elixian jäseniltä kartoitettiin suosituimpia ja soveltuvimpia ryhmäliikuntatuotteita kyselyssä. 
Jäsenten oli tarkoitus miettiä, mitkä ryhmäliikuntatuotteet he kokivat suosituimpina ja millaiset 
tuotteet he kokisivat soveltuvan heille parhaiten. Suosituimmiksi tuotteiksi nousivat Tervesel-
kä- , Xycling- , Core- , Pilates-, Kuntovoimistelu ja Streching- tuotteet. Huonoiten soveltuviksi 
ryhmäliikuntatuotteiksi jäsenet kokivat: Step, Just Dance ja Functional Training (FT) (liite 4.).  
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Kuvio 1. Mies- ja naisjäsenten arviot ryhmäliikuntatuotteiden soveltuvuudesta. 
 
8.3 Liikunta-aktiivisuus Elixiassa 
Liikuntaa eniten Elixialla viikon aikana harrastivat Seppälän jäsenet ja vähiten Talin jäsenet. 
Elixia Talin jäsenistä suurin osa harrastaa liikuntaa sekä kuntosalilla, että ryhmäliikunnan paris-
sa. Toiseksi suurin ryhmä jäseniä harrastaa liikuntaa kuntosalilla. Jäsenet liikkuivat vähiten 
ryhmäliikuntatunneilla. Elixia Jokivarressa suurin osa harrastaa liikuntaa kuntosalilla ja ryhmä-
liikuntatunneilla. Kuntosalilla harrastetaan liikuntaa toiseksi eniten ja ryhmäliikuntatunneilla 
liikutaan vähiten. Elixia Sellon jäsenistä suurin osa harrastaa liikuntaa kuntosalilla, kuntosalilla 
ja ryhmäliikunnassa sekä vain vähiten ryhmäliikuntatunneilla. Elixia Seppälän suosituin liikun-
tamuoto on liikkua sekä kuntosalilla että ryhmäliikunnassa, seuraavaksi eniten kuntosalilla ja 
vähiten ryhmäliikuntatunneilla. 
 
8.4 Mielipiteet nykyisistä palveluista 
Kyselyssä selvitettiin jäsenten mielipiteitä erilaisista palveluihin liittyvistä asioista. Esille nousi 
muutamia seikkoja, jotka jäsenet kokivat tärkeiksi; esimerkiksi matka ja keskuksen sijainti. Eli-
xia -Talissa ja - Jokivarressa tärkeimmiksi nousivat aukioloajat, ryhmäliikuntatunnit ja tilojen 
siisteys. Sellossa puolestaan tilojen siisteys, sijainti ja aukioloajat, ja Seppälässä tärkeiksi teki-
jöiksi koettiin tilojen siisteys, ryhmäliikuntatunnit ja sijainti. 
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9 Pohdinta 
Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää, mitkä ryhmäliikuntatuotteet Elixian jäsenet kokivat 
soveltuvan heille parhaiten. Lisäksi tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa jäsenten mielipitei-
tä tämänhetkisestä ryhmäliikuntatarjonnasta. Tuloksista pyrittiin päättelemään, millaista ryhmä-
liikuntatuotetta 55- 65-vuotiaat jäsenet pitivät parhaiten soveltuvana. Tilastollisesti Suomessa 
ikääntynyt on 65- vuotta täyttäneet henkilöt. Perusteina on 65-vuoden yleinen eläkeikä.  
 
9.1 55- 65-vuotiaiden jäsenten mielipiteitä Elixian ryhmäliikuntatuotteista ja palve-
luista 
Eniten vastauksia kyselyyn tuli Elixia Talista ja vähiten Elixia Seppälän keskuksesta. Vastan-
neista oli 57 kappaletta naisia ja 48 kappaletta miehiä. Vastauksia kyselyyn palautettiin 105 
kappaletta 200:sta. Tämä osoittaa jäsenten olevan aktiivisia ja kiinnostuneita liikuntatuotteista 
sekä niiden kehittämisestä. Edellä esille noussut kysyntä laadukkaalle ikääntyville suunnatulle 
tuntikonseptille antaa hyvän pohjan suunnitella ja kehittää ryhmäliikuntatarjontaa. Uusi Elixia 
Seniors -liikuntatuote tarjoaisi pilottikokeiluna uudenlaisen tavan tarjota jäsenyyssalin palvelui-
ta. Sen kehittäminen vaatii lisäksi myös markkinointia ja seurantaa.  
 
Kyselyn tuloksena selvisi, että tutkimuksen kohderyhmä halusi sellaisia tunteja, jotka eivät si-
sällä hyppyjä. Suosituimmiksi ryhmäliikuntatuotteiksi nousivat Terveselkä, Xycling, Core, Kun-
tovoimistelu,- ja Strecthin-tuotteet. Tämä selittyy todennäköisimmin sillä, että tämän ikäisillä 
voi olla mm. kulumia ja nivelongelmia alaraajoissa. Yksilöllinen ohjaus koettiin tärkeäksi ja 
kannustavaksi ja sillä ennaltaehkäistään erilaisten vammojen ja vaurioiden syntyä. Vastanneiden 
toivomuksena oli iltapäivätuntien lisääminen. Tämä salien päiväkäytön tehostaminen on myös 
Elixian kannalta merkittävä seikka. Tärkeimmiksi palveluun liittyviksi asioiksi koettiin matka ja 
keskuksen sijainti. 
 
Mahdollisuus sosiaaliseen kanssakäymiseen koettiin tärkeäksi. Ryhmässä liikkumisesta muo-
dostuu näin mielenterveyttä ylläpitävä tekijä ja se tuo virkistävää sisältöä ikääntyvän ihmisen 
arkipäivään ja elämään. Liikuntaharrastuksen jatkuvuuden kannalta tunnealueen tavoitteet 
ovatkin keskeisessä asemassa, koska ilon ja virkistyksen on todettu olevan ikääntyneiden tär-
keimmät syyt liikkua.  
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9.2 55- 65-vuotiaiden jäsenten tämän hetkinen terveydentila ja aikaisempi liikunta-
tausta 
Kyselyyn vastanneet jäsenet pitivät terveydentilaansa hyvänä. Naisjäsenet kokivat kestävyys-
kuntonsa tyydyttäväksi ja lihaskuntonsa huonoksi. Miesjäsenet kokivat kestävyyskuntonsa 
huonoksi ja lihaskuntonsa erittäin huonoksi. Puolet kyselyyn vastanneista jäsenistä on harras-
tanut liikuntaa ennen Elixian jäseneksi tultua 2-3 kertaa viikossa, mikä on yleisten suositusten 
mukaan sopiva liikunnan määrä viikkoa kohden. Kävely osoittautui vastaajien suosituimmaksi 
liikuntalajiksi. Rauhallinen liikunta 30 -40 % teholla on todettu kirjallisuuslähteissä hyödyllisek-
si ja turvalliseksi ikääntyneille.  
 
9.3 Uusi ryhmäliikuntatuote – Elixia Seniors 
Ikääntyvien joukon kasvaessa tulevaisuudessa tarvetta tällaisille liikuntatuotteille on todennä-
köisesti aina vain enemmän koko valtakunnan tasoakin ajatellen. Tuotteessa otettaisiin huomi-
oon ikääntymisen tuomat rajoitteet ikää, etenkään negatiivisessa mielessä liikaa korostamatta. 
 
Tavoitteena on kehittää miellyttävissä puitteissa toteutettava ryhmäliikuntatuote, joka mahdol-
listaa yksilöiden huomioimisen, mutta jossa on yhdessä tekemisen iloa. Tuotteen tulisi olla 
monipuolinen eli sen tulisi sisältää ikääntyneiden toimintakyvyn positiivisesti vaikuttavia osa-
alueita kuten tasapaino- ja kestävyysharjoitteita, lihaskuntoliikkeitä ja venyttelyä. Elixian puolel-
ta tavoitteena olisi tietysti saada lisää kävijöitä ensin tutustumaan Elixian liikuntakeskuksiin ja 
tätä kautta kasvattaa jäsenmäärää. 
 
Uusi Elixia – Seniors liikuntatuote soveltuu hyvin kohderyhmälle, koska se sisältää lihaskunto- 
ja tasapainoharjoittelua sekä yksilöllistä ohjausta. Nämä soveltuvat parhaiten ikääntyneiden 
harjoittelumuodoiksi. Liikuntatuote sisältää harjoittelun parillisella viikolla kuntojumppana ja 
parittomalla viikolla kuntosaliharjoitteluna. Tunnin kokonaiskesto on 55 minuuttia sisältäen 
lämmittelyn, lihaskuntoharjoittelun ja venyttelyn. 
 
9.4 Parillisella viikolla kuntojumppa 
 
Kuntojumpan lämmittely pitää sisällään kokonaisvaltaisia koko kehoa lämmittäviä liikkeitä. 
Lähdetään ylävartalosta liikkeelle ja siirrytään keskivartaloon ja lopuksi alavartalon lihaksiin. 
Liikkeet tehdään rauhalliseen tahtiin mukavan musiikin tahdissa sekä liikkeitä toistetaan riittä-
västi, jotta jokainen tunnilla olija varmasti pääsee mukaan työskentelyyn. Lämmittelyn jälkeen 
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seuraa tasapaino - osuus, jonka tarkoituksena on lisätä ikääntyneiden toimintakykyä ja näin 
estää kaatumisriskiä. Liikkeissä yhdistyvät ylä- ja alaraajojen liikkeet esim. hiihtoliike ja vuoro 
jalan ojennus taakse. Aerobinen osuus ja lihaskunto-osio tehdään kepillä ylhäällä, koska keppi 
johdattaa isoihin ja oikeisiin liikeratoihin. Harjoittelu kepillä elvyttää ja rentouttaa kehon lihak-
sia. Lihaskunto-osiossa kepillä tehdään vastaavanlaisia liikkeitä, joita voi myös kuntosalilla teh-
dä esim. pystysoutu tai hartiaveto. Lihaskunto – osiossa lattialla keskitytään keskivartaloa vah-
vistaviin harjoituksiin. Aloitetaan konttausasennosta, jossa tehdään liikkuvuusliikkeitä rangalle 
ja rintakehälle. Vatsamakuulla vahvistetaan selkälihaksia nostaen käsiä ja jalkoja hivenen lattias-
ta. Päinmakuulla tehdään perusvatsalihaksia, vahvistaen ylä- ja alavatsan lihaksia. Jäsenet huo-
mioidaan yksilöllisesti liikevaihtoehtoja huomioiden. Tunnin lopuksi venytellään päälihasryh-
mät läpi. Venyttelyllä lisätään liikkuvuutta ja huolletaan lihaksia. Venyttely tapahtuu kylkima-
kuulla, istuen ja seisten. 
 
9.4 Parittomalla viikolla kuntosaliharjoittelu 
Kuntosaliharjoittelun etuna ovat ohjatut liikeradat, koska liikkeet suoritetaan kuntosalilaitteis-
sa. Harjoittelun tavoitteena on ikääntyneiden toimintakyvyn lisääminen. Näin ennaltaehkäis-
tään vammojen syntymistä. Kuntosaliharjoittelu aloitetaan yhteisellä lämmittelyllä salissa. 
Lämmittely sisältää kuntosalilla harjoitettavien lihaksien lämmittelyä kuten esim. hiihtoliike, 
joka lämmittää ylä - ja alaraajoja. Lämmittelyn jälkeen siirrytään yhdessä kuntosalin puolelle.  
 
Kuntosaliosiossa voidaan käyttää HUR- ilmanpainelaitteita, koska ne palvelevat parhaiten 
ikääntyviä. Niihin on helppo käydä ja painot (ilmanpaine) voidaan helposti lisätä. Harjoittelu 
sisältää 8-10 perusliikettä, jotka sisältävät ylä- ja alaraajoille sekä keskivartalolle tehtäviä liikkei-
tä. Näin koko kehoa vahvistetaan ja kuormitetaan kokonaisvaltaisesti. Toistoja laitteissa teh-
dään 2 x 10 omalla tahdilla. Laitteet käydään kaksi kierrosta läpi ja lihaksia palautellaan aina 
laitteiden välissä 30s-1 minuutin verran. Kuntosaliosuuden jälkeen siirrytään yhdessä ryhmälii-
kuntasaliin, jossa yhteinen loppuvenyttely tapahtuu. Loppuvenyttelyssä venytellään harjoitte-
lussa käytetyt lihakset läpi (seikkaperäiset tuntisuunnitelmat yksityiskohtineen liite 3.) 
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Liitteet 
      Liite 1. 
55- 65-vuotiaiden jäsenten liikuntatottumukset  
Liikunta- ja hyvinvointikeskus Elixiassa 
 
 
Saate kyselylle 
 
Hyvä jäsen! 
 
Työskentelen ELIXIA Talissa ryhmäliikuntapäällikkönä ja opiskelen työn ohessa Haaga-
Helian Vierumäen -yksikössä päivittämässä tietojani Liikunnanohjaaja AMK- tutkinnoksi. 
Opiskeluuni liittyen teen opinnäytetyötä ” 55- 65- vuotiaiden jäsenten liikuntatottumuksista 
Liikunta- ja hyvinvointikeskus Elixiassa.”  
 
Kohderyhmäkseni olen valinnut Elixia -keskusten 55- 65- vuotiaita jäseniä, jotka käyttävät 
Elixia -liikuntakeskusten liikuntapalveluita liikkuessaan. 
 
Työn tarkoituksena on kartoittaa Elixia jäsenten liikuntatottumuksia, näkemyksiä ja tarpeita, 
joiden avulla saataisiin tulevaisuudessa kehitettyä Elixian ryhmäliikuntatarjontaa ja ryhmälii-
kuntatuotteita.  
 
Jotta otanta olisi mahdollisimman laaja, toivon sinun uhraavan noin 20 min aikaasi vastaami-
seen. 
 
Vastanneiden kesken arvomme Elixia -tuotepalkinnon. 
 
Palautathan kyselyn oheisella kirjekuorella 12.10.2009 mennessä. 
 
Etukäteen kiittäen  
ELIXIA Tali 
Inka Mannoja 
Ryhmäliikuntapäällikkö 
Inka.mannoja@fi.elixia.com 
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      Liite 2. 
 
Kysely 
 
55- 65-vuotiaiden jäsenten liikuntatottumukset Liikunta- ja hyvinvointikeskus  
Elixiassa 
 
1) Ikä 
 
2) Sukupuoli 
Nainen 
Mies 
  
3) Aikaisempi liikuntataustani. Olen harrastanut liikuntaa ennen Elixian jäseneksi 
liittymistäni? 
En lainkaan 
0-1 kertaa viikossa 
2-3 kertaa viikossa 
4-5 kertaa viikossa 
5-6 kertaa viikossa 
7 kertaa viikossa 
  
4) Harrastin seuraavia liikuntalajeja ennen liittymistäni Elixian jäseneksi?  
Rastita yksi/useampi vaihtoehto. 
Aerobic 
Golf 
Hiihto 
Juoksu 
Kuntosaliharjoittelu 
Kävely 
Luontoliikunta 
Palloilu 
Pyöräily 
Sauvakävely 
Tanssi 
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Uinti 
Muu, mikä __________________ 
  
5) Oletko ollut jonkun muun liikuntakeskuksen käyttäjä ennen liittymistäsi  
Elixialle? 
En ole 
Olen, minkä ________________________________________ 
  
6) Koen terveydentilani tällä hetkellä olevan? 
Heikko 
Melko heikko 
Tyydyttävä 
Hyvä 
Erinomainen 
  
7) Koen ruumiinrakenteeni olevan tällä hetkellä? 
Selvästi alipainoinen 
Vähän alipainoinen 
Sopusuhtainen 
Ylipainoinen 
Selvästi ylipainoinen 
  
8) Arvio asteikolla 1-6 omaa kestävyys- ja lihaskuntoasi. Numero 1 ei lankaan, numero 
6 erittäin hyvä. 
 1 ei lainkaan   2   3   4   5   6 erittäin hyvä 
   
Kestävyyskunto      
Lihaskunto      
  
9) Kotikeskukseni on (jäsensopimukseni on tehty). 
ELIXIA Jokivarsi 
ELIXIA Sello 
ELIXIA Seppälä 
ELIXIA Tali 
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10) Olen ollut Elixian jäsen 
0-3 kuukautta 
3-6 kuukautta 
6-12 kuukautta 
12-24 kuukautta 
yli 24 kuukautta 
 
11) Harrastan viikonaikana liikuntaa Elixialla. 
0-1 kertaa viikossa 
2-3 kertaa viikossa 
4-5 kertaa viikossa 
5-6 kertaa viikossa 
7 kertaa viikossa 
  
12) Harrastatko/liikutko myös Elixian ulkopuolella samanaikaisesti? 
Kyllä, jos niin kuinka usein ja mitä_______________________________ 
En 
  
13) Harrastan liikuntaa Elixialla. 
Vain kuntosalilla 
Vain ryhmäliikuntatunneilla 
Molemmissa 
  
14) Arvio asteikolla 1-6 miten seuraavat ryhmäliikuntatuotteet soveltuvat juuri sinulle. 
Numero 1 ei lainakaan, numero 6 erittäin hyvin. 
1 ei lainakaan  2   3   4   5   6 erittäin hyvin   
Aerobic       
Chiball       
Core       
ELIXIA Pilates      
ELIXIA Power      
Fitball       
Functional Training      
Jooga       
JustDance       
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Kuntovoimistelu      
Step       
Strecthing       
Tanssitunti       
TerveSelkä       
Total tuotteet       
Total Combat      
Voima       
Xycling       
Muu, mikä____________     
  
15) Arvioi asioita asteikolla 1-6, jotka koet olevan tärkeitä asioita juuri sinulle liikkues-
sasi Elixia -liikuntakeskuksissa.  
Numero 1 ei lainkaan, numero 6 erittäin tärkeä. 
1 ei lainkaan   2   3   4   5   6 erittäin tärkeä  
Aukioloajat       
ELIXIA Brändi      
Hinta       
Kuntosalilaitteet 
Lapsiparkki       
Oheispalvelut       
Palvelun taso       
Personal Trainer palvelut      
Ryhmäliikuntatunnit      
Sijainti       
Taustamusiikki kuntosalilla      
Tilat       
Tilojen siisteys      
Välineet       
Ystävät       
  
16) Mielipiteeni Elixiasta ja sen tarjonnasta? 
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      Liite 3. 
 
ELIXIA SENIORS TUNTISUUNNITELMA 
 
PARILLINEN VIIKKO JUMPPA 
PARITON VIIKKO KUNTOSALI 
 
JUMPPA 55min 
Välineenä: keppi 
 
LÄMMITTELY  
 
The lion sleeps tonight 3:04 
 Vuoro olkapäillä 16x 
 Molemmat olkapäät yhtä aikaa 8 x 
 Kädet olkäpäille – kyynärpäiden pyöritys 16 x 
 Kädet olkapäillä ylävartalon pyöritys – rintakehän avaus 8 x 
 Vartalon sivulle taivutus -> pään kallistus mukaan 16 x 
 Vartalon kierto – käden ojennus sivulle 16 x 
 Askel taakse vuorojaloin – rintauinti kädet 16 x 
 
Daddy cool  3:25 
 Leveä haara – painonsiirto jalalta toiselle 16 x 
 Leveä haara – painonsiirto jalalta toiselle – vartalon kierto 
 – oik. käden ojennus sivulle 16 x 
 Leveä haara – painonsiirto jalalta toiselle – vartalon kierto 
 – oik. käden ojennus ylös 16 x 
 Leveä haara – painonsiirto jalalta toiselle – vartalon kierto 
 – kädet olkapäillä 16 x 
 Leveä haara – painonsiirto jalalta toiselle – vartalon kierto 
 – vas. käden ojennus sivulle 16 x 
 Leveä haara – painonsiirto jalalta toiselle – vartalon kierto 
 – vas. käden ojennus ylös 16 x 
 Leveä haara – painonsiirto jalalta toiselle – vartalon kierto 
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 – kädet olkapäillä 16 x 
 
Sweet home alabama 4:56 
 Leveä haara – jalat joustavat – suotukäsien veto 16 x  
 Leveä haara – jalat joustavat – suotukädet vuorokäsin 16 x  
 Leveä haara – kädet olkapäillä – vartalon kierto 16 x  
 Leveä haara – jalat joustavat – suotukäsien veto 16 x  
 Leveä haara – jalat joustavat – suotukädet vuorokäsin 16 x  
 Leveä haara – kädet olkapäillä – vartalon kierto 16 x  
 Leveä haara – vuorokäden venytys ylös 16 x  
 Leveä haara- vuorokäden ojennus eteen 16 x 
 
TASAPAINO 
 
Sinut haluan vain 3:34 
 Hiihtoliike – käsien heilautus eteen -taakse 16 x 
 Hiihtoliike - käsien heilautus eteen –taakse- nousu varpaille 16 x 
 Vuorohiihto – käsien vuoroheilautukset 16 x 
 Vuorohiihto – käsien vuoroheilautukset – nousu varpaille 16 x 
 Etunojassa vuorohiihto – käsien heilautukset 16 x 
Toista sama alusta 
 
 
AEROBINEN OSIO KEPILLÄ 
 
All Shock  1:54 
 Keppi edessä pystyssä – lantion sheikkaus 16 x  
 Keppi edessä pystyssä – vuorokäden veto – jalat hytkyy 16 x 
Toista sama alusta 
 
Mamboleo  3:46 
 Painonsiirto – kepin heilautus sivulta sivulle 16 x  
 Painonsiirto – vartalon kierto 16 x 
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 Painonsiirto – kepin heilautus sivulta sivulle 16 x  
 Painonsiirto – vartalon kierto 16 x 
 
 
LIHASKUNTO KEPILLÄ 
 
Bonnie Tyler - Best 3:55 
 Pystysoutu 16 x 
 Pystysoutu – vuorojalan ojennus sivulle 16 x 
 Käsien työntö eteen – vuorojalan ojennus sivulle 16 x 
 Käsien työntö eteen – vuorojalan ojennus taakse 16 x 
Toista sama alusta 
 
Krokotiilirock 3:49 
 Haara-asento – keppi hartioilla – melontaliike eteen 16 x 
 Haara-asento – keppi hartioilla – melontaliike taakse 16 x 
 Haara-asento – sivutaivutus 16 x 
 Haara-asento – vartalon kierto 16 x 
 Haara-asento – vartalon kierto – vuoropolven nosto 16 x 
 Haara- asento – vartalon kierto etunojassa 16 x 
 
LIHASKUNTO OSIO LATTIALLA 
 
Dolce Vita  3:15 
 Konttausasento – käden pujotus kainaloon- rintakehän avaus oik + vas 32 x 
 Konttausasento- selän pyöristys ja ojennus 16 x 
 Lapsiasento venytys 
 
Return to sender 1:59 
 Vatsamakuulla – ylävartalon kohotus – kädet otsan alla 
 Vatsamakuulla – vuorojalan nosto 
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Let my fly  4:29 
 Päinmakuulla – perusvatsaliike (hitaat, 2:lla) 
 Päinmakuulla- ylävartalonkierto 
 Päinmakuulla – kyyner-polvi 
 
 
LIIKKUVUUS/VENYTTELY LATTIALLA 
 
Lemmenlaiva  4:11 
Selän kierto, etureidet ja selän pyöristys 
 Koukkuselinmakuulla – kädet sivuilla lattialla – alavartalon kierto puolelta toiselle 
 Kylkimakuu- kanta pakaraan- ojennettu lantio- pää alemman käden päällä (molemmat 
puolet) 
 Selinmakuulla- polvet syliin ja pientä heijausta puolelta toiselle 
 
What´s love got to do 3:50 
Takareidet, kyljet ja rinta 
 Istuen- jalat yhdessä edessä- tuki vatsaan ja lapojen väliin ja napa edellä taivutetaan ylä-
vartaloa kohti jalkoja- lopuksi selän pyöristys 
 Istuen mukavassa asennossa – jalat hieman auki – sivutaivutus kohti polvea- käsi kohti 
kattoa/käsi vastakkaiselle olalle 
 Istuen jalkapohjat lattiassa ja jalat koukussa- kädet selän takana ja rinnan nosto kohti 
kattoa- katse edessä 
 
Before moonlight 4:30 
Lonkan koukistajat, kyynärvarren sisäosa ja niska 
 Seisten – lonkan koukistaja- venytettävä jalka pitkälle taakse ja lantiota etualaviistoon 
(molemmat puolet) 
 Yksi käsi kerrallaan – taivutetaan rannetta (toisella kädellä sormista painaen) koukkuun 
joko sormet ylös- tai alaspäin  
 Haara- asento-hartiat alhaalla- lasketaan pää toiselle olalle ja pito hetken. Sama puoli 
jatkaa- käännetään leuka kohti kainaloa ja pidetään vielä hetki. Etukautta vaihto toiselle 
puolelle 
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KUNTOSALI 55 min./ HUR- ilmanpainelaitteet 
Laiteharjoittelun etuna ohjatut liikeradat.  
Tavoitteena ikääntyneen toimintakyvyn lisääminen. 
 
 
LÄMMITTELY SALISSA 10 min 
Bonnie Tyler - Best 3:55 
 Hengitys – kädet sivukautta ylös-alas x 3 
 Kahdeksikko vuoro olkapäillä x 16 sekä molemmat olkapäät x 16 
 Vartalon sivulle taivutus – pää mukaan x 16 
 Vartalon kierto ja käden ojennus sivulle x 16 
 Vuorojalan askel taakse – rintauintikädet x 16 
 Hiihto – tasatyönnöt käsillä  
 Hiihto + nousu varpaille – tasatyönnöt käsillä  
 Vuorohiihto – käsien heilautukset 
 Kädet olkapäille – vuorohiihto- työntäen kyynärpäätä eteen ja avaten taakse 
 Kädet olkapäillä ylävartalon koukistus ja ojennus 
 
Return to sender 1:59 
 Nyrkkeily eteen – jalat joustaa haarassa 
 Twist jaloilla – kädet heiluu vapaina 
 
Sweet Dreams   3:31 
 Vuorojalan näpäytys eteen x 16, sivulle x 16 
 Mambo eteen oik. x 8 + vas. x 8  
 Tupla askel sivulle + kissauinti kädet 
 Mambo eteen oik. x 8 + vas. x 8  
 
 
Lämmittelyn jälkeen siirrytään yhdessä kuntosalin puolelle 
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KUNTOSALI OSIO 25 min/Circuit laitteissa 
Kaksi kierrosta 
2 x 10 toistoa/laite 
Palauttelu laitteiden välissä 30s-1 min 
 
Tehtävät liikkeet: 
 Polven ojennus/koukistus – reiden lihakset 
 Jalkaprässi – alaraajojen lihakset 
 Alaraajojen loitonnus/lähennys – loitontajat ja pakaralihakset 
 Vatsa/selkäliike – vartalon eteentaivutus ja selkä vartalon ojennus 
 Vartalon kierto- vinot vatsat- rangan liikkuuus 
 Rintaprässi/rintakone – raajat liikkuvat sydämen tasolla – rinta ja käsivarren ojentajat 
 Vetoliike istuen – leveä selkälihas ja käsivarren koukistajat 
 Punnerrus istuen/alasveto- ylävartalon lihakset 
 
Kuntosaliosuuden jälkeen siirrytään yhdessä ryhmäliikuntasaliin 
 
LIIKKUVUUS/VENYTTELY SALISSA 15 min 
Selän kierto, etureidet ja selän pyöristys 
 Koukkuselinmakuulla – kädet sivuilla lattialla – alavartalon kierto puolelta toiselle 
 Kylkimakuu- kanta pakaraan- ojennettu lantio- pää alemman käden päällä (molemmat 
puolet) 
 Selin makuulla- polvet syliin ja pientä heijausta puolelta toiselle 
 
Takareidet, kyljet ja rinta 
 Istuen- jalat yhdessä edessä- tuki vatsaan ja lapojen väliin ja napa edellä taivutetaan ylä-
vartaloa kohti jalkoja- lopuksi selän pyöristys 
 Istuen mukavassa asennossa – jalat hieman auki – sivutaivutus kohti polvea- käsi kohti 
kattoa/käsi vastakkaiselle olalle 
 Istuen jalkapohjat lattiassa ja jalat koukussa- kädet selän takana ja rinnan nosto kohti 
kattoa- katse edessä 
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Lonkan koukistajat, kyynärvarren sisäosa ja niska 
 Seisten – lonkan koukistaja- venytettävä jalka pitkälle taakse ja lantiota etualaviistoon 
(molemmat puolet) 
 Yksi käsi kerrallaan – taivutetaan rannetta (toisella kädellä sormista painaen) koukkuun 
joko sormet ylös- tai alaspäin  
 Haara- asento-hartiat alhaalla- lasketaan pää toiselle olalle ja pito hetken. Sama puoli 
jatkaa- käännetään leuka kohti kainaloa ja pidetään vielä hetki. Etukautta vaihto toiselle 
puolelle 
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Liite 4. 
ELIXIAN RYHMÄLIIKUNTA 
TUOTEKUVAUKSET 
 
Hikistä ja yksinkertaista - Vihreät tunnit 
ovat askeleiltaan helppoja. Ne kehittävät kestävyyttäsi ja lihasvoimaa. 
 
Total 
Nauti hyppyjä sisältävän sykejumpan hikisestä tunnelmasta! 
 
Fitball 
Nerokkaan monipuolinen ja hauska treeni isolla jumppapallolla. Pompi paikalle! 
 
ELIXIA Power 
Tehokas ja innostava voimaharjoittelutunti tangolla ja levypainoilla. Valitse painojen määrä 
oman tasosi mukaan. 
 
Total Combat 
Anna kamppailulajien huiman tehon tuntua kehossasi! Tunti sisältää tehokkaita lyönti- ja pot-
kusarjoja. Testaa heti ja jää koukkuun! 
 
Functional Training 
Opi käyttämään kehosi koko potentiaalia ja löydä harjoittelusta uusia ulottuvuuksia. 
 
Boxing 
Päästä höyryt tunnilla, jossa lyönnit avaavat niska- ja hartiaseudun. Hanskat käteen ja treenaa-
maan! 
 
Xycling 
Kestävyysharjoittelutunti pyörällä. Ota mukaan pyyhe ja juomapullo. Aloita harjoittelu Easy-
Xycling- tunnilta oikean tekniikan oppimiseksi.  
 
 
Riehaannu rytmistä- Oranssit tunnit 
ovat rytmikkäitä ja tanssillisia tunteja eritasoisille liikkujille. 
 
Just Dance 
Tanssityylien ja tunnelmien ilotulitus, jonka yksinkertainen, mutta katu-uskottava liikemaailma 
vapauttaa sisäisen tanssijasi. 
 
Aerobic 
Perinteikäs syketunti, jossa rakennamme koreografista askelsarjaa 
 
Step 
Koreografinen steptunti perusaskelet osaaville. 
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Keho ja mieli- Harmaiden tuntien 
tavoitteena on kehon ja mielen tasapaino, harmonia ja kokonaisvaltainen hyvä olo. 
 
Jooga 
Liikunnallinen joogamuoto. Tunnilla hengitys sitoo liikeradat ja asennot sarjaksi, joka ryhdistää 
ja vahvistaa kehoa. 
 
ELIXIA Pilates 
Kiireetön tunti, jolla tehdään hallittuja, koko kehoa vahvistavia liikkeitä hengityksen rytmittä-
mänä.  
 
Strecthing 
 Tunnelmallinen venyttelytunti, joka sisältää liikkuvuutta lisääviä ja rentouttavia liikkeitä.  
 
 
Aloita helposti- siniset tunnit 
Lähde liikkeelle rauhallisesti hypyttömillä perustunneillamme, joilla ammattitaitoinen 
ohjaaja auttaa Sinut turvallisesti alkuun. 
 
Kuntojumppa 
Monipuolinen kuntojumppa, jossa kestävyys- ja lihaskuntosi kohentuu. 
 
TerveSelkä 
Heitä hyvästit selkäkivuille. Harjoitus, joka voimistaa, virkistää ja elvyttää rankaasi. 
